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Pratarme

Tie, kurie puoseléja savo nuosirdumq, yra kupini milziniskos galios — galios Zinoti, galios
atskirti, galios apmastyti ir rinktis, galios sakyti tiesq ir, turbit svarbiausia, galios augti.

— (D. Mackler)

Kiekvienas miisy, isgyvenes siaubg keliantj ir iki sielos gelmiy sukrecianti jvykj, noréty biiti
paguostas — isklausytas ir suprastas, nuramintas ir susildytas, atgaves tikéjimg Zmonémis ir
viltj jveikti iskilusius sunkumus.

Netikiu, kad kartais nepaguodziame kito, Salia kenciancio, nes mums neripi, pritingim ar
tiesiog nenorime — juk kur kas dazniau mes paprasciausiai nezinome, kaip tai padaryti. Kaip
paguosti bijantj, Soko istiktg ar viskam apatiskq zmogy? Kq sakyti panikos, bejégiskumo ar
pykcio apimtam nukentéjusiajam?

Sakoma, kad nukentéjusieji atsimena du dalykus — tuos, kurie ZeidzZia, ir tuos, kurie padeda.
Tikiu, kad ugniagesiai gelbétojai nukentéjusiyjy atmintyje yra ne tik didvyriai, iSgelbéje jy
gyvybe ar turtq, taciau ir tie, kurie patys pirmieji suteike viltj atsitiesti po gyvenimo negandy,
drgsiai pasiillydami tai, kg turime svarbiausia — Zzmogiskq atjautq.

Uz pastabas, pasiillymus ir praturtinancius pokalbius konspekto rengéjai nuosirdziai dékoja
Priesgaisrinés apsaugos ir gelbéjimo departamento prie Vidaus reikaly ministerijos
Operatyvaus valdymo valdybos Situacijy koordinavimo skyriaus virsininkui vidaus tarnybos
pulkininkui leitenantui Rimantui Ramanauskui, Siame skyriuje dirbanciam vyriausiajam
specialistui vidaus tarnybos kapitonui Miroslavui Gerasimoviciui ir visiems budinciy pamainy

pareigiinams — Sie pokalbiai jkvépé, moké, skatino ieskoti ir augti.

Liepa Raskeviciené



Kritinio jvykio samprata ir risys

Ugniagesiai gelbétojai, atlikdami gelb¢jimo darbus, neretai susiduria su kritiniais jvykiais ir
Sty jvykiy paveiktais nukentéjusiaisiais. Kritinis jvykis — nejprastas, sukreciantis, pavienis ar
visuomeninis, vienkartinis ar ilgai trunkantis jvykis, keliantis intensyvius siaubo, baimés,
nesaugumo, bejégisSkumo ar nepasitikéjimo pasauliu jausmus. Jvykis yra laikomas kritiniu ne
tiek dél objektyviy kriterijy, kiek dél subjektyvaus jo iSgyvenimo. Kritiniais jvykiais gali buti:
netyCinés zmoniy sukeltos nelaimés (tragiski, neatitaisomas pasekmes sukéle eismo jvykiai,
gaisrai ir kt.); nusikaltimai (fizinio, seksualinio smurto protrikiai, zmogzudystés ir kt.);
komplikuotosios netektys (netikétos ir dramatiSkos mazameciy vaiky, kolegy ir kt. mirtys,
savizudybés); ekstremalieji jvykiai ar ekstremaliosios situacijos (teroro aktai, kariniai veiksmai
ir kt.). Mazdaug keleta savai¢iy po kritinio jvykio gali biiti jauiama jtampa, baimé, liidesys,
vieniSumo jausmas, atsiranda jautrumas, nesaugumas ir nerimas, kad jvykis vél nepasikartoty,
sutrinka miegas, patirtas jvykis daznai prisimenamas.

Kritinis jvykis yra staigus, netikeétas ir labai sukreciantis — pvz., stichinés nelaimés, dideli
materialiniai nuostoliai, tiesioginiai ar netiesioginiai ggsdinimai ir grasinimai, ginkluotas
uzpuolimas ar apiplésimas, didelis gaisras, kolegos Ziitis tarnybos metu, netikéta Seimos nario
mirtis, savizudybé¢ artimoje aplinkoje, sprogimai, teroristiniai iSpuoliai, nesekmingos gelb&jimo
pastangos, katastrofa ar kitoks masinis nelaimingas atsitikimas, vaiko mirtis gelbéjimo metu,
grésmeé gyvybei ir pan.

Tikimybé, kad pareigtinas gali susidurti su vienu ar keliais paminétais jvykiais, yra labai
didelé. Misy tarnybai geriausiai zinomi kritiniai jvykiai, apie kuriuos teko girdéti ar net
susidurti tiesiogiai per pastaruosius metus: Dembavos tragedija 2013 m., kurios metu buvo
i§7aginta ir sudeginta automobilio bagaZinéje nepilnameté; Zirminy daugiabudio gaisras
(Vilniuje) 2007 m., kurio metu zZuvo net 6 asmenys; SavieCiy tragedija 2016 m., kurio metu
tévas 1 Sulinj jmeté savo du vaikus, kurie paskendo; gaisro metu Zuve du mazameciai vaikai
Kaune, Tunelio g. 2018 m.; gaisras Permés naktiniame klube 2009 m., kurio metu zuvo per 140
zmoniy; Grenfell tower daugiabutis Londone, sudeges 2017 m., kurio metu gesinimo darbai
uztruko labai ilgai ir buvo labai varginantys. Kiekvieno jvykio pasekmés yra labai stipriai
susijusios tiek su ugniagesio asmenybe, tiek ir su jvykio pobtidziu.

Veiksniai, susije su kritinio jvykio pobiidZiu

e Netikétumas — kuo jvykis labiau netikétas, tuo stipresné yra zmogaus reakcija i ji. Kuo
situacija labiau jam paZjstama, tuo jam lengviau su ja susitvarkyti.

e Intensyvumas — kuo labiau asmuo yra jtraukiamas j kritinj ivyki (pvz. ugniagesys gelbétojas
tiesiogiai dalyvauja gelbéjimo operacijoje), tuo labiau jis yra paveikiamas. Jei asmuo apie
ta patj jvyki tik gird¢jo, maté per Zinias ar i8 toli, grei¢iausiai jo reakcija bus daug ramesne
ir darys jam mazesng¢ jtaka.

o Trukmé — jei jvykis trunka ilgai ir jei jis yra intensyvus, pasekmés zmogui bus daug
rimtesnés, nes visg tg laikotarp] zmogaus organizmas yra sekinamas.



e Kontrolés galimybés — kuo didesng situacijos kontrole zmogus turi stresin¢je situacijoje, tuo

mazesnés pasekmés jo organizmui gresia.

e Artimumas — kuo artimiau Zmogus yra susijes su jvykiu, tuo stipresné bus jo reakcija. Net
jei pati situacija kelia tik asociacijas, bet jos yra labai artimai pazjstamos zmogui, reakcija
bus stipresné, nei zmogaus, kuris tokiy asociacijy neturi (pvz. ugniagesio gelbétojo
gelbéjimo operacijos metu zusta vaikas, ugniagesio gelbétojo reakcija bus daug stipresné,
jei ir jis pats turi vaiky).

e Jvykio ruSis — kuo jvykis yra sudétingesnis, apimantis daugiau Zzmoniy ar tiesiog asmuo yra
jautresnis, tuo stipresné to zmogaus reakcija.

Ugniagesiams gelbétojams didZiausig stresq keliancios situacijos gali biti:

Kolegos ziitis: tokiems jvykiams pasirengti i$ anksto yra beveik nejmanoma, taip pat tai
primena apie kiekvieno 1§ musy laikinuma, todé¢l reakcijos i tokius jvykius visuomet
blina arba labai stiprios arba atvirk§¢iai — labai uzslopintos ir jas stengiamasi kaip
Jjmanoma labiau uzmaskuoti nuo aplinkiniy.

Kolegos savizudybé: tokiam jvykiui taip pat néra jmanoma pasirengti i§ anksto. Neretai
kolegos pradeda kaltinti save, kad laiku nepasteb&jo ir nesuteiké pagalbos, todél
iSgyvenamas stresas gali uzsitesti.

Ivykio auka — vaikas: susidiirimas su tokiomis situacijomis gali stipriai sutrikdyti
Zmogaus supratimg apie natiralia gyvenimo tékme¢ — pirmiausiai §j pasaulj palieka
vyresnieji, o tik véliau vaikai ir t.t. Jei ugniagesys gelbétojas ir pats turi vaiky,
1Sgyvenamas stresas gali biiti daug stipresnis dél kylanciy asociacijy. Prie labiausiai
sukre€ianciy jvykiy deréty paminéti ir jvykius, kurivose dalyvauja néSc¢ios moterys ar
nejgallis asmenys, kuriems pabégti i§ situacijos gali trukdyti biitent jy negalia.

Uzsitesusios nesékmingos gelbéjimo pastangos: visy gelbé¢jimo operacijy metu
ugniagesius gelbétojus j priek] veda mintis, kad jiems pasiseks ir jie galés iSgelbéti visus
nukentéjusiuosius, taciau kai taip nenutinka, ugniagesys gelbétojas gali pradéti kaltinti
save, kad kazko nepadaré ar stengési per mazai. Tokios situacijos gali sukelti smarkias
emocines pasekmes.

Masinis nelaimingas atsitikimas: daug nukentéjusiyjy, masiné panika, pajégy trilkumas,
sunkiai valdomos situacijos, kontrolés praradimas jvykio metu ugniagesiui gelbétojui
gali kelti daug didesnj stresa, nei jprasta gelbé€jimo operacija, kuri ugniagesiy gelbétojy
darbe pasitaiko dazniau.

Ivykio auka — pazjstamas zmogus: ivykis, kuriame btina nukentéjusiyjy ar zuvusiyjy jau
pats savaime yra keliantis didelj stresa, taciau jei viena i$ ty auky ugniagesiui gelbétojui
yra pazjstama, stresas ir reakcija ] situacijg tampa daug stipresni.



- Cheminés avarijos, radiacija: tokiy jvykiy metu yra labai sunku numatyti, kokia bus
viso to baigtis. Kylantis stresas susij¢s su situacijos kontrolés praradimu, be to, tokiy
ivykiy metu yra paveikiama sveikata, kas gali kelti papildomg stresa.

- Zmoniy gelbéjimo darbai vandenyje, gylyje ir aukstyje: skenduoliy paieska po vandeniu
yra labai specifing ir kelianti daug streso, nes po vandeniu matomumas yra labai ribotas
ir ugniagesys gelbétojas niekad nezino, kada aptiks skenduolj. Didele jtampg kelia ir
skenduoliy vaizdai, ar tikimyb¢ atsitrenkti skenduolj jo beieskant. Laiko stoka kovojant
dél zmogaus gyvybés, darbas giliuose, srauniuose vandenyse, gelbéjimo darbai po ledu
ar dideliame aukstyje taip pat kelia papildoma stresa.

- Autojvykiai: kadangi ugniagesiai gelbétojai ] autojvykius yra kvieCiami kai be jy
pagalbos néra jmanoma iStraukti i§ automobilio nukentéjusiojo, ugniagesiai gelbétojai
susiduria su Sokiruojanciais vaizdais, jiems tenka bendrauti su nukentéjusiuoju, ji guosti
ir palaikyti ne tik skausmo, bet ir mirties akivaizdoje. Jei ugniagesys gelbétojas yra
silpniau psichologiskai pasiruoses, tokios situacijos jam gali kelti didelg jtampa ir
trukdyti atlikti savo darba.

Socialinés paramos lygis, biidas ir prieinamumas — jei po kritinio jvykio asmeniui suteikta
tinkama pagalba, jo reakcija sutrumpé¢ja ir tampa maziau intensyvi, Zmogus greiciau
pasijaucia saugesnis. Asmens atsitiesimas po kritinio jvykio labai priklauso ir nuo jo noro
pagalba priimti — taigi, jei jis atsisakys pagalbos ir stengsis tg situacija iSgyventi vienas,
lieka didesné tikimybé, kad jo sveikatai bus padaryta rimtesné zala. Taip pat, priimant
pagalbg i karto, mazéja tikimybé susirgti potrauminio streso sutrikimu.

Natiiralios reakcijos | patirtq kritinio jvykio stresq gali atsirasti nuo kritinio jvykio praéjus

kelioms valandoms, dienoms ar savaitéms:

fizinés reakcijos: drebulys, troskulys, nuovargis, pykinimas, alpimas, traukuliai, vémimas,
svaigulys, silpnumas, kriitinés skausmai, galvos skausmai, greitas Sirdies plakimas, rau-
meny drebulys, Sokas, griezimas dantimis, regéjimo sutrikimai, stiprus prakaitavimas, kvé-
pavimo sunkumai;

kognityvinés (paZintinés) reakcijos: sumiSimas, koSmarai, pernelyg didelis arba sumaz¢jes
budrumas, jtarumas, jkyriis prisiminimai, kity kaltinimas, suprastéjes démesingumas, sup-
rastéjes gebe¢jimas spresti problemas, pablogéjes abstraktus mastymas, sumazéjes démesin-
gumas, suprastéjes gebéjimas susikaupti ir atsiminti, nesiorientavimas laike ar vietoje;
emocinés reakcijos: baime, kalté, sielvartas, panika, neigimas, nerimas, susijaudinimas, irz-
lumas, depresija, stiprus pyktis, emocinis sukrétimas ar Sokas, emocijy protriikiai ar emocijy
ne valdymas;

elgsenos reakcijos: uzsisklendimas ar pasitraukimas, asocialaus elgesio apraiskos, nesuge-
béjimas pailséti, intensyvus vaiksciojimas, chaotiski judesiai, pokyciai socialingje veikloje,
pasikeitusi kalbésena, pastebimai sumazéjes arba padidéjes apetitas, padidéjes alkoholio
vartojimas, pasikeites bendravimas.



Galimos Zmoniy reakcijos | kritinj jvykj

Su kritiniais jvykiais tiesiogiai ar netiesiogiai susidiir¢ Zmongés gali reaguoti labai jvairiai.
Patyrus kritinj jvykj, stresas gali pasireiksti skirtingu stiprumu ir gana skirtingais poZymiais.
Iskart po jvykio teikiant emocing parama nukentéjusiesiems galima pastebéti, kad su kai kuriais
18 jy bendrauti yra ypac sudétinga. Taip gali biiti todél, kad asmenys skirtingai reaguoja j didelj
ka tik iSgyventg kritinj jvykj. Lengviausiai ir greiiausiai pastebimos yra fizinés reakcijos,
pabendravus gali iSrySkéti kognityvinio (pazintinio) pobudzio reakcijos, o ilgainiui gali iSrySkéti
emocings ir elgsenos reakcijos (apie visy reakcijy bruozus skaitykite ,,Natiiralios reakcijos j

patirtq kritinio jvykio stresq®).

Nukentéjusiyjy reakcijos

Kaip padeéti?

1. Panika: staigus noras pabégti ir sléptis, kurj
sukelia jprastq mgstymgq ,, paralyZiuojanti‘* baimé.
Panika kyla dél realios ar jsivaizduojamos grésmeés
sveikatai ar gyvybei ir neZinomybés, kadangi sunku
ieSkoti iseiciy is situacijos, kai nezinai, kas is tiesy
vyksta. Pvz., naktiniame klube yra daug Zmoniy.
Staiga pasigirsta: ,, Gaisras! Degam!*. Patalpoje
pasirodzius diimams ar atsiradus degésiy kvapui,
galimi du elgesio modeliai — ieskoti gaisro saltinio,
siekiant jj kuo greiciau utilizuoti ir tuo paciu
organizuoti evakuacijq is patalpos arba paniskai
visiems pulti prie iséjimo, suformuoti spiistj ir,
blogiausiu atveju, pargriuti ir likti sutryptam arba
sutrypti bet kurj kitq, pargriuvusj. Antrasis elgesio
modelis pasireiskia todél, kad prie suvokiamos
grésmés sveikatai ir gyvybei prisideda papildomg
stresq keliantis nezinojimo, kas gi vyksta is tiesy,
jausmas. Nors neretai manoma, kad su kritiniais
jvykiais susidiire asmenys biitinai iSgyvena panikg,
taip yra ne visuomet. Priesingai, kartais Zmonés
sukaupia jégy ir elgiasi pakankamai racionaliai ir
atsakingai. Taciau jsitikinimas, kad kritinio jvykio
dalyviai  ar liudininkai, kuriy elgesyje
neatsispindi panika, iSties néra smarkiai paveikti
ir jiems nebiitina teikti emocing paramgq, yra
Klaidingas. [sidemétina, kad adekvati pagalba
reikalinga visiems asmenims, paveiktiems kritinio
jvykio.

1. Pasalinkite nukentéjusj asmenj is panikq sukélusios
situacijos ar aplinkos.

2. Patartina padéti nukentéjusiajam asmeniui sureguliuoti
kvépavimg — jauciant didelj stresq kvépavimas tampa
netaisyklingas (isitempia raumenys, kvépavimas
sulaikomas), todél nusiraminti tampa dar sudétingiau.
Atminkite, kad taisyklingas kvépavimas — tai istisinis,
diafragminis, ritmiskas kvépavimas.

3. Galite pabandyti kvépuoti kartu su nukentéjusivoju — pvz.,
gana jsakmiu balso tonu paprasykite jo ziuréti jums j akis ir
kartu giliai, nepertraukiamai kvépuoti. Nenutritkstamas
gilus kvépavimas padeda suvaldyti stresq ir apripina
smegenis deguonimi, todél mgstymo procesas vyksta

intensyviau ir sklandziau.




Trys zmonés — trys skirtingos reakcijos
slepiantis nuo Siviy Holivudo
tarptautiniame oro uoste, JAV. 2017
m. sausis. Joe Raedle/Getty Images

nuotrauka.
2. Apatija: emocijy, motyvacijos, entuziazmo | 1. Pabandykite pazadinti bet kokius nukentéjusiojo
tritkumas, abejingumas, visiSka vidiné tustuma ir | interesus, klauskite ,,Kuo tu vardu?“, ,,Kaip tu jautiesi? “
bejégiskumas.  ApatisSkas Zmogus abejingas, | ,, Ar nori(te) valgyti? “, ,, Ko nori(te)? .

atsainus tam tikriems emociniams, socialiniams ar
fiziniams gyvenimo aspektams. Kliniskai apatija
laikoma lengva psichinio disbalanso forma.
Neilgai trunkanti apatija nelaikoma itin pavojinga,
taciau jei apatija trunka ilgiau nei 3 savaites,
reikalingas gydymas.

2. Palydeékite j vietq, kur jis galéty ramiai paguléti ir pailséti
arba, jei tai nejmanoma, paméginkite nukentéjusj asmenj
jtraukti j pagalbos teikimgq kitiems, fizing veiklg, pagirdykite
stipria saldinta kava ar pan.

3. Labai aukstas fiziologinio nerimo lygis: greitas

Sirdies  plakimas, padaznéjes  kvépavimas,

skrandZio sudirginimas, kt.

1. Atsizvelgdami | pasireiskiancias fiziologines reakcijas,
padékite nukentéjusiam asmeniui sugrjzti prie taisyklingo
kvépavimo, pasiiilykite atsigerti vandens, kt.

4. Psichinis sokas: negaléjimas patikeéti tuo, kas
nutiko, negaléjimas suvokti, kad tai, kas nutiko,
buvo tikra; nesupratimas, kas jvyko. Psichinis
Sokas pasizymi anksciau turétos pasauléZiiiros
sugriuvimu ir kartais yra apibiidinamas kaip per
greitas jvykis zmogaus kiino ir proto sistemai.
Nukentéjusysis gali stipriai drebéti (tai natirali
organizmo pagalbiné reakcija) arba pulti savo
paties gelbétojg — ne todél, kad is tiesy biity
priesiskai nusiteikes biitent pries gelbétojq, o todél,
kad yra stipriai suzadinti jo instinktyviis gynybos

1. Psichinio soko istiktas zmogus gali negebéti kalbéti,
taciau jis jus mato, todél labai svarbu palaikyti akiy
kontaktq, kalbéti ir judéti ramiai, Svelniai ir létai, nes jiisy

demonstruojama ramybé turi tarsi ,atsverti vidinj
nukentéjusiojo chaosgq.
2. Nesakykite = nukentéjusiajam  asmeniui  fraziy

., Nusiramink*“, ,, Nurimk* — tai nepades.

3. Léta ir ramia balso intonacija patarkite nukentéjusiam
asmeniui: ,, Ziirek j mane. Kartok, kq as darau. Létai ir
giliai jkvépk. Dabar iskvépk. Atpalaiduok ir nuleisk pecius
taip, kaip as (parodykite, kaip tai daroma). Leisk savo kiinui

6

nurimti.



https://lt.wikipedia.org/wiki/Motyvacija
https://lt.wikipedia.org/w/index.php?title=Entuziazmas&action=edit&redlink=1

mechanizmai ir jis jaucia labai didelj priesiskumg
tam, kas atsitiko.

4. Nukentéjusius vaikus patartina apkabinti — létai, giliai
kvépuojant, Svelniai pasupant, ramiai kartojant: ,, Jau viskas
baigési. AS su tavimi. Dabar tu saugus‘. Jusy tikslas —
atkreipti vaiko démesj j aiskiq ir ramiq dabarties akimirkg.

5. Baimeé: tikro ar jsivaizduojamo pavojaus
sukeltas jausmas, susijes su pastangomis iSvengti
Sio pavojaus. Baimé kyla is savisaugos instinkto,
tai prigimtiné reakcija, atsirandanti ankstyvojoje
vaikystéje. Sis jausmas gali perspéti apie artéjant;
pavojy, leidZia sutelkti demesj j pavojaus Saltinj,
skatina ieskoti bidy isvengti grésmés. Baimés
intensyvumas  priklauso nuo asmenybés ir
aplinkybiy. Stiprus baimés jausmas pasireiskia
jvairiais dmiais pakitimais organizme: kiinas
tartum sustingsta, purto drebulys, iSpila Saltas
prakaitas, kt. Baimé dar gali biiti apibudinama
kaip stiprus sqlygy ar objekty netoleravimas ir
nenoréjimas siose sqlygose atsidurti — pvz., tamsos
baimé, aukscio baimé ir pan. Po kritiniy jvykiy
nukentéjusieji daznai jaucia perdétq baime dél
asmeninio ir artimyjy saugumo,; baime, kad yra
patys dél visko kalti; baime, kad niekas jais
nepatikes arba juos kaltins,; baime, kad teisésaugos
sistema jiems nepades, taip pat gali jausti baime,
kad jvykis vél pasikartos.
Issigandusi moteris po Sidnéjaus jkaity

dramos béga link policijos pareigiino.
2014 m. gruodis. Rob Griffith/AP nuotr.

1.Visq savo démesj sutelkite | nukentéjusjjj asmenj (galite
naudoti frazes ,, Tu nesi vienas", ,,AS esu su Tavimi®,

,Dabar Tu saugus* ir pan.). Uzdavinékite tik paprastus
klausimus.

2. Imkités praktisky, naudingy veiksmy (paskambinkite
nukentéjusiojo artimiesiems, kt.).

3.Paprastai ir suprantamai informuokite apie tolesniy jvykiy
ir veiksmy sekq, pabrézkite, kad grésmingas jvykis jau
baigési.

6. Bejegiskumas: nusivylimas, kad kartais, esant

sudéetingoms  aplinkybéms, nieko

padaryti, kad jvykiy eiga nepriklauso nuo miisy.

negalima

1. Nesielkite su nukentéjusiuoju kaip su visisku bejégiu,
leiskite paciam priimti sprendimus.

7. Pyktis: aktyvi emocija, kurig gali sukelti patirta
konfliktai,
iSdavysté, kt. ISskiriamos 3 pykcio risys: pyktis,
kylantis is savigynos poreikio, pasireiskiantis tada,
kai asmuo ar gyviinas yra kankinamas ar pakliuves
I Spgstus; pyktis kaip reakcija j kity suvokiamai
tycia sukeliamg Zalg ar neteisingqg elgesj (,, Kodeél

gresme, neteisybé, pazeminimas,

tai nutiko man?*, kt.); susierzinimas, Siurkstumas,

niiirumas, kurie labiau susije su asmens

1. Pasistenkite agresyvy zmogy izoliuoti nuo kity, rodykite
jam geranoriskumgq, nekaltinkite ir nekritikuokite.

2. Pravartu atspindéti pykstancio zZmogaus jausmus
pasakant: ,, Tu labai jsiaudrines ir labai pyksti dél to, kas cia
ivyko. Kg dabar galétume padaryti Sioje situacijoje? “.

3. Kartais pakanka pasakyti zmogui, kad jei jis nesiliaus biiti
agresyvus, bus nubaustas. Taciau tai turi biiti ne grasinimas,
o informavimas apie realias jo elgesio pasekmes.
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charakteriu nei konkrecios situacijos suvokimu.
ISoriskai pyktis gali pasireiksti veido israiskomis,
kiino kalba, fiziologinémis reakcijomis (iSmusa
raudonis, kt.) arba net viesa agresija (rékimu,
aplinkiniy koneveikimu, daikty métymu, smurtu,
kt.).

8. Limdesys: prislegta nuotaika dél nesékmés,
nepalankios  padéties, praradimo, prarasto
tikéjimo, kad pasaulis yra saugus ir nuspéjamas.
Liiidesys priesingybe ir
tapatinamas su sielvartu, melancholija, Sirdgéla.
Liudintys nekalbiis,
nepasizymi energija, linke laikytis nuosaléje.

laikomas  laimés

zZmonés daznai  buna

1. Atidziai
patirties, sakydami: ,,Néra ko liiidéti, buna ir blogiau* ar
pan.

2. Patikinkite, kad litidesys yra normali reakcija (,Yra

iSklausykite; nemenkinkite nukentéjusiojo

normalu jausti lindesj ir apmaudgq Sioje situacijoje “, kt.).

9. Géda: atsiranda netinkamo moralinio elgesio.
Géda isgyvenama kaip kankinantis neramumas,
nepasitenkinimas savimi, apgailestavimas dél
netinkamo elgesio ar jo smerkimas. Géda — tai
jausmas, kurio déka Zmonija evoliucionuoja, nes
padeda issaugoti Zmoniy bendruomeneg, motyvuoja
keisti elgesj. Po kritiniy jvykiy Zmonés neretai
iSgyvena gédq dél to, kad buvo priversti pasirodyti
emocionaliais ir bejégiais, kad jiems prireiké kity
pagalbos arba kad jvykio metu nepasielgé taip,
kaip biity noréje. Gédos iSgyvenimas paprastai
atsispindi Zzmogaus iSoréje — nukreipiamos akys,
parausta veidas, pakinta odos spalva. Apie gédos
Jjausmq labai sunku prisipazinti aplinkiniams.

1. Patikinkite nukentéjusjji, kad tokioje situacijoje yra
normalu jaustis sutrikusiam, normalu reiksti emocijas ir
iSgyventi bejégiskumgq. ,

2. Galite akcentuoti, kad né vienas is miisy neZino, kaip biity
buve tokioje situacijoje pasielgti geriausiai, nukreipkite
asmens magstymq nuo ,,Kas biity buve, jeigu as...” j ,,Kq
dabar galiu padaryti, kad visiems biity geriau? * ir pan.

3. Kadangi géda — daznai stingdantis ir nuo aplinkiniy
izolivuojantis jausmas, svarbu zmogy skatinti veikti — padeéti
kitiems, atsiprasyti, kt.

10. Kalté: ji, kaip ir géda ar pasididziavimas,
priklauso
formuojasi

,Socialiniams*  jausmams,  nes
Kaltes

Jjausmo isgyvenimas yra bidingas tik Zmogui, jos

gyvenant  bendruomenéje.
déka mes suvaldome savo agresijq ir kitus
destruktyvius polinkius, taisome klaidas ir
tobuléjame, jsiklausome j kity Zmoniy skausmgq ir
isgyvenimus. Taciau kritiniy jvykiy metu pozityviis
kaltés jausmo aspektai pamirstami — Sis jausmas
tampa sunkia, slegiancia nasta.

1. Jei jmanoma, atkreipkite nukentéjusiojo demesj j tai, kad
yra ir kity reikSmingy aplinkybiy, susijusiy su jvykiais, dél
kuriy jis jaucia kaltés jausmq.

2. Susvelninkite situacijq, jvardindami, kad greiciausiai
tariamas kaltininkas ne specialiai kazkq padaré ar
nepadaré, be to, greiciausiai jis néra tiesiogiai atsakingas
uz tq jvykj.

11. Isterija: isterijos priepuolis gali trukti nuo
keliy minuciy iki keliy valandy. Jis pasireiskia
labai stipriu Zmogaus susijaudinimu, kurj rodo

1. Siekiant padéti isterijos istiktam asmeniui, patartina
atlikti veiksmgq, kuris isterijos istiktq asmenj labai nustebinty
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demonstratyviis  judesiai, teatraliSkos pozos,
greita, emocinga kalba, riksmai ar verksmas.

— trinktelékite kumsciu j stalq, garsiai uzrikite ir pan. Itin
sudeétingose situacijose gali biiti apliejama vandeniu.

2. Po to reikéty kreiptis i jj tvirtu jsakmiu balsu ir trumpomis
frazémis: , ISgerk vandens*, , Nusiramink“. Jokiu bidu
nepataikaukite jam, nenuolaidziaukite.

12. Verksmas: padeda zmogui isreiksti vidinj
skausmgq, pasalinti vidineg jtampq ir suteikia
palengvéjimg. Neleisdamas sau iSsiverkti dél
klaidingy jsitikinimy (pvz., jis mano, kad tai géda,
kad verkia tik silpnieji ir pan.), Zmogus kenkia
savo fizinei ir psichinei sveikatai.

1. Padékite verkianciam zmogui pajusti, kad jiis esate Salia:
parodykite, kad jo klausotés, nesistenkite jo nuraminti —
leiskite issiverkti ir iskalbéti savo skausmgq, baime ar
skriaudg.

2. Neklausinékite, nepatarinékite, nes svarbiausia Sioje
situacijoje — isklausyti. Jei aplinkybés palankios, verkiantj
Zmogy galima ir patartina apkabinti.

13. IsteriSkas (arba nervinis) juokas: nors po
kritiniy jvykiy tai ganétinai reta reakcija, vis délto
juokas  gali

isteriskas, nekontroliuojamas

pasireiksti  kaip  aplinkinius  Sokiruojantis
psichologinés gynybos mechanizmas. Sis juokas —
tai fiziologinis atsakas j patirtg stresq ir nerimg,
kuris padeda sumaZzinti kancias, susijusias su
traumuojanciu jvykiu. Be to, nukentéjusysis vienu

metu gali ir verkti, ir juoktis.

1. Jokiu biidu negédinkite nukentéjusiojo, klausdami, kaip jis
gali juoktis Sioje siaubingoje situacijoje ar teigdami, kad jis
iSprotéjo, neleiskite to paties daryti aplinkiniams.

2. Nedelsdami perduokite nukentéjusj asmenj medikams.

14.  Kliedesiai ir
isivaizduojamas
suvokia kaip realius.

haliucinacijos:
Zmones,

Zmogus

situacijas, jvykius

1. Kalbétis balso

nepriestarauti jam ir nesistengti jo perkalbéti, nes tai

su nukentéjusivoju  ramiu fonu,
neduoty jokio rezultato.
2. Kaip galédami greiciau perduokite nukentéjusjjj asmenj

medikams.

Uzduotis. Paméginkite atsakyti, kaip reaguotuméte  kiekvieng §iy situacijy, kokia pagalba
suteiktuméte tose situacijose esantiems zmonéms? Atsake ] klausimus rastu, paméginkite
kiekvieng situacijg suvaidinti, pasiskirstydami, kas bus nukentéjusysis, kas — pagalbos teikéjas
ir kas — stebétojas. Galite paméginti sukurti ir kitas situacijas, panaudodami jvairias

nukentéjusiyjy reakcijas.

1. Po gaisro daugiabucio kieme blaSkosi pagyvenes vyras. Véliau paaiskéja, kad jis yra
aklas ir nesiorientuoja aplinkoje. Vyrui pasireiskes Sokas, jis neprisimena nei savo arti-
myjy vardy, nei jy telefono numeriy.
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2. Pavykus sékmingai uzgesinti gaisrg prekybos centre, automobiliy stovéjimo aiksteléje
pastebite vaika, kuris iSgyvena isterijg. Pri¢jus paaiskéja, kad gaisro metu jis pasimeté
nuo savo tévy ir dabar nezino, kur jie yra.

3. Autoavarijos metu, i§ automobilio, keleivio vietos, iStraukiate suzalotag moterj. Vairuo-
tojo vietoje sédi vyriskis, kuris neleidzia jo priliesti, prieSinasi ir yra labai agresyvus.
Vis klausinéja, kur jo zmona ir kas atsitiko, kodél jis yra Sioje situacijoje.

Pagrindiniy emocijy atpaZinimas ir jy valdymas

Emocija yra:

e zmogaus santykio su vidinio ar iSorinio pasaulio objektais iSgyvenimas;

e stipri, greiCiau ne samoningai, bet automatiSkai, nervy sistemos sukeliama dvasiné
biisena, savo ruoztu daranti jtakg malonioms arba nemalonioms fiziologinéms reak-
cijoms;

e sudétinga reakcija, kurig individas stengiasi naudoti tvarkantis su asmeniskai svarbiu
dalyku ar jvykiu.

Emocijoms biudinga:

e aiSkiai iSreikStas intensyvumas;
e ribota trukmé — trunka gana neilgai; jos trukmé yra susijusi su ja sukélusios priezas-
ties veikimo trukme bei atsiminimais apie ja;
e galima suvokti emocijos atsiradimo priezastj;
e poliskumas — prieSingos savo kokybe emocijos sudaro poras — pyktis ir baime,
dZiaugsmas ir liidesys.
Kaip atsiranda emocijos?

e emocijos atsiradimui yra reikalingi Sie elementai, kurie gali biti jvairaus stiprumo:
- fiziologinés reakcijos suzadinimas (pvz., kraujo spaudimas, Sirdies plakimas, pulso
padaznéjimas ir pan.);
- elgesio iSraiSka (pvz., veido mimika, gestikuliacija, kiino poza ir pan.);
- samoningas emocijos suvokimas (kai Zmogus suvokia, kokig emocija iSgyvena ir
pagal fiziologines ir elgesio iSraiskas sugeba jg atpazinti i§ anksto).
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e emocijos pasireiSkia fiziSkai, daznai nevalingai ir kyla i§ subjektyviy zmogaus
jausmy, suvokimy ir jsitikinimy apie tam tikrus realius ar jsivaizduojamus dalykus, jy
sarysj.

Bazinés Zmogaus emocijos (pagal Plutchik):

DzZiaugsmas

Emocijy ir jausmy skirtumai:

Emocijos Jausmai
Evoliucijos eigoje atsirado anksc¢iau Evoliucijos eigoje atsirado veliau
Biidingos zmogui ir gyviinams Biidingi tik zmogui
Susijusios su situacija Susij¢ su objektais
Trumpalaikés Pastovis ir ilgalaikiai
Turi reikSmés motyvacijai ,,¢ia ir dabar* Turi reikSmés stabiliai ir ilgalaikei
motyvacijali
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Uzduotis. Paziurékite | pateiktus paveiksliukus — juose pavaizduoti veidai, atspindintys tam
tikrg emocija. Atidziai perskaitykite, kas biidinga kiekvienai i§ §iy emocijy ir pilkose zonose
jraSykite kiekvienos emocijos pavadinimg.

s Nuleisti virsutiniai . & b ween@)  Suraukti, arti vienas
oy AKIUvOKai ' ' kito esantys antakiai
“@® Nesutelktas Fvilgsnis

@ Intensyvus Zvilgsnis

D Siek tiek emyn @ Susiauréjusios

nusvire lipy liipos
kampuciai

® Liapy kampuiai @ Suraukta nosis
Henigl Itk ik ' Pakeltavirsutine
virsy pak.elta viena " it lipa
lapy pusé srwss-

O

------

® Pakeltiantakiai @ Pakelti ir arti vienas kito

- ® Platiai atmerk , suraukti antakiai
' A “e@  Pakelti virdutiniai akiu
o vt Pravertaburna by, @ Ttempti apatiniai akiu vokai

@ Prasieptos, itemptos lipos

Teisingi uzduoties atsakymai (stulpeliais Zemyn): stulpelis, esantis kairéje —linidesys,
panieka, nuostaba; stulpelis, esantis desinéje — pyktis, pasibjauréjimas, baime.
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UzZduotis. Atkreipkite démesj j kiekvienos emocijos budingiausius poZymius ir pilkose zonose
jraSykite labiausiai tinkancig emocijg i§ baimés, drovumo, nuostabos, gédos, litidesio,
pasididziavimo, uzuojautos, paniekos, pyk¢io, susidrovéjimo, dziaugsmo.

sitempia aplink akis esantys - "
ranmenys. spatinial vokai Siek tiek pakelta Pakelti
enys, apatiniai e

pakyla § viriy kakta

1808 knmptinl pulcyln 4 Siek tiek j viriy

Teisingi atsakymai (stulpeliais Zemyn): kairysis stulpelis — dZiaugsmas, baimé, géda,;
desinysis stulpelis — susidrovéjimas, liiidesys, pyktis.
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UZduotis. Susiskirstykite poromis, ant lapeliy wuzraSykite pagrindines emocijas.
Kiekvienas i$ poros i$sitraukia du lapelius su emocijomis, jy nerodo savo porininkui. Kiekvie-
nas savo porininkui turi pasistengti kaip jmanoma tiksliau savo veido israiskomis lapelyje
uzrasyta emocija, o jo porininkas turi jg atspéti. Vaidinantis negali kalbéti ir teikti zodiniy
nuorody spéliojanciajam. Spéliojama iki tol, kol yra teisingai jvardijama vaizduojama emocija.

Emocijy valdymo technikos

ISgyvenant sudétingas situacijas yra normalu jausti jtampg. Padedant kitiems ne visada ga-
lime turéti galimybe pailséti, atsitraukti nuo stresg kelianc¢iy situacijy patys. Dél iy priezasciy,
pateikiame emocijy valdymo technikas, kurios gali padéti paleisti neigiamas emocijas ir atsta-
tyti ramig emocine¢ biiseng:

- emocijy isliejimas — pats paprasciausias biidas islieti emocijas yra tiesiog jy iSsakymas.
Pasikalbéjus su artimu zmogumi ar geru kolega slegiancios emocijos atsliigsta ir
savijauta pageréja. Jeigu pasikalbéti néra su kuo, kylan¢ias emocijas galima uZrasyti ant
popieriaus, tai veikia kaip savotiSka terapija, kurios metu kylancios emocijos yra palei-

dZiamos.

- gilaus kvépavimo technikos — samoningas savo kvépavimo steb¢jimas padeda
kontroliuoti ir kylan¢ias emocijas. Pvz., https://www.youtube.com/watch?v=aXI-
tOYOsLRY

- paprasciausias suskaiciavimas iki 10 atbuline tvarka — tokiu biidu miisy mintys yra
nukreipiamos nuo pagrindinio streso Saltinio ir susinormalizuoja kvépavimas, kiinas
nurimsta.

- fiziné iskrova — pats veiksmingiausias budas pasalinti kiine susikaupusig jtampa yra
sportas.

Potrauminio streso sutrikimas ir potrauminis augimas

Dalj nukentéjusiyjy kritiniai jvykiai paveikia taip stipriai, jog jiems iSsivysto potrauminio
streso sutrikimas — tai emocinis sutrikimas, atsirandantis kaip pavéluota arba uzZsitesusi
reakcija j labai didele psichine ar fizine traumg. Potrauminio streso sutrikimas (kitaip dar
vadinamas karine neuroze, arba Vietnamo karo sutrikimu, nes pirmiausia buvo pastebétas tarp
Vietnamo karo veterany) negydomas nepraeina daugel}] mety: kritinio jvykio paveikti
nukentéjusieji pradeda vengti situacijy ar veikly, primenanciy §j jvykj, jauiamas nerimas
sutrikdo kasdienj jy gyvenima ir veikla, o traumuojancio jvykio vaizdai, garsai, kvapai sugrjzta
sugrizta visos grésmingos mintys, kurias bandoma nuslopinti ir pamirsti dieng. Kokybisko
fizinio ir emocinio poilsio trikumas, nuolatinis jtampos ir grésmés jautimas, iracionalus
lukestis, kad bet kurig akimirka gali nutikti kazkas bloga i§ Zmogaus reikalauja labai daug
energijos. Dél nuovargio atsiranda dirglumas, polinkis savo susierzinimg islieti ant kity
(zodziais, kums¢iais, veiksmais, pavojingu vairavimu, kt.), slopinti savo biiseng bandymais
uzsimirsti (darbu ir darboholizmu, alkoholiu ir alkoholizmu, piktnaudZziavimu raminamaisiais
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vaistais, kt.) — taigi, bandant uZsimirsti ir bégant nuo potrauminio streso sutrikimo
problemos, o ne ja sprendZiant, jsisukti i ritimosi Zemyn rata tampa labai nesudétinga.

Taciau kiekvienoje krizéje visuomet gludi dvi galimybés — sunykti arba augti kaip
asmenybei. Tam, kad iSgyvenama krizé padéty augti, nukentéjusiesiems nuo kritinio jvykio
reikalinga pagalba. Nedelsiant po kritinio jvykio suteikta emociné parama gerokai
sumazina susirgimo potrauminio streso sutrikimu rizika. Be to, jei kritinio jvykio atveju
pagalbos teikimas nukentéjusiesiems koordinuojamas pakankamai gerai, tuomet ir patys
ivykio dalyviai labiau rapinasi Kitais nukentéjusiaisiais ir elgiasi atsakingai.

Potrauminio streso sutrikimas faktais ir skaiciais:

. JAV apie 70 proc. suaugusiyjy per savo gyvenima patiria bent vieng kritinj jvyki.
Beveik penktadaliui i$ jy i$sivysto potrauminio streso sutrikimas. Moterims Sis sutrikimas
i$sivysto dvigubai dazniau nei vyrams. Baigus gydyma, nuo potrauminio streso sutrikimo
pasveiksta 67 proc. zmoniy. Europoje labiausiai potrauminio streso sutrikimas paplitgs Ny-
derlanduose ir Jungtinéje Karalystéje, maZiausiai — Sveicarijoje ir Ispanijoje.

o Tyrimai rodo, kad kas penktas karys, griztantis i§ Afganistano ar Irako, serga
potrauminio streso sutrikimu. Ugniagesiy ir paramediky, susidiirusiy su kritiniais jvykiais,
sergamumas potrauminio streso sutrikimu $iek tieck mazesnis — apie 20 proc. §is sutrikimas
1$sivysto ne tik karo veteranams ir pagalbos teikejams — jis pasireiSkia po teroro ataky, stichi-
niy nelaimiy, nelaimingy atsitikimy, gaisry, avarijy, uzpuolimo, smurto ar netikétos ir stip-
rios netekties. Zmones gali paveikti ne tik tiesiogiai patirti, bet ir stebéti jvykiai.

. 49 proc. prievartos auky; 31,9 proc. patyrusiy fizinj smurtg; 23,7 proc. patyrusiy
kita seksualinio pobiidZio smurta; 16,8 proc. iSgyvenusiy rimtg automobilio / traukinio / 1€k-
tuvo avarijg; 15,4 proc. iSgyvenusiy uzpuolima, susijusj su Saudymu ar badymu; 14,3 proc.
patyrusiy staigia ir netikéta artimojo / draugo netektj; 7,3 proc. liudijusiy Zmogzudyste; 3,8
proc. po stichinés nelaimés suserga potrauminio streso sutrikimu.

. 30 proc. — 60 proc. vaiky, susidirusiy su nelaimémis, serga potrauminio streso
sutrikimu. Daugiau nei 33 proc. paaugliy, patirian¢iy bet kokio pobtidZio smurta visuome-
néje, taip pat serga potrauminio streso sutrikimu. Vaikams ir paaugliams, kenciantiems nuo
potrauminio streso sutrikimo, sunkiau sekasi mokykloje.

llgalaikés kritiniy jvykiy pasekmeés:

e depresija: kasdien budinga prislégta, bloga nuotaika, negaléjimas susikaupti, priimti
sprendimus, sulétéja mgstymas ir judesiai, sutrinka vidaus organy veikla. Depresija —
vienas dazniausiy psichikos sveikatos sutrikimy, taciau anaiptol ne viskas, kas Siuo zo-
dziu vadinama yra depresija. Depresija serganciam Zmogui seniau patikusi veikla ne-
beteikia malonumo, priaugama arba numetama svorio be jokiy diety, kankina nemiga
arba miego poreikis pasidaro per didelis, pasireiskia fizinis ir emocinis nuovargis, kaltés
jausmas, beprasmybés pojiitis, gali kilti minciy apie savizudybe.

o savizudybé.

o alkoholizmas ir kitos priklausomybés ligos: daugiau nei 50 proc. serganciyjy Siuo Sut-
rikimu tampa priklausomais nuo alkoholio. Be to, lyginant sergan¢iuosius potrauminio
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streso sutrikimu su neserganciais, pirmieji dvigubai dazniau yra priklausomi ir nuo ni-
kotino. 35 proc. zmoniy, kuriems pasireiskia potrauminio streso sutrikimas, yra linke
piktnaudziauti receptiniais vaistais.

e panikos atakos: stiprus ir daznas $irdies plakimas, Sirdies virpéjimas, skausmas, dis-
komfortas kriitinés 1astoje, padaznéjes kvépavimas, oro trikumas, smaugimo ar ,ka-
muolio gerkl¢je® jstrigimo jausmas, nemaloniis pojuciai skrandzio srityje, pykinimas,
Saltkrétis arba karS¢io priepuoliai, bendras organizmo silpnumas. Panikos biisenoje
zmoneés daznai baiminasi, kad sustos Sirdis ar kvépavimas, atsisakys veikti svarbiausi
gyvybiniai organai ir iStiks mirtis. Kartais toks nerimas gali pasireiksti ir kaip neaiskus
,»psichinis spaudimas* — lyg kazkokia jéga spausty prie Zemés, atimty ir fizines jégas,
ir gebéjimag aiskiai mastyti. Tikra panikos atakg visuomet lydi psichologiniai simpto-
mai: stiprus ir vis augantis nerimo, jtampos jausmas, kuris pasiekia maksimumga prie-
puolio metu, o véliau, priepuoliui rimstant, palaipsniui silpné¢ja. Priepuolis paprastai
trunka 10-20 minuciy, tac¢iau gali testis ir iki pusvalandzio.

e obsesinis-kompulsinis sutrikimas: vienas i§ nerimo sutrikimy, pasiZymintis jkiriomis
mintimis (obsesijomis — pasikartojan¢iomis mintimis, vaizdiniais, apmastymais, abejo-
némis, kurios kyla prie§ Zzmogaus valig) ir stereotipiskai kartojamais beprasmiskais ju-
desiais (kompulsijomis — ritualais, sickiant simboliskai apsisaugoti nuo mazai tikétinos
grésmés, nereikalingy daikty kaupimu, per daznu ranky plovimu, jkyriu visko tikrinimu
ar skai¢iavimu, kt.). Zmogus paprastai suvokia $iy judesiy beprasmiskuma ir nesékmin-
gai bando su jais kovoti.

o chroniSkas psichosomatinis skausmas: skausmas, kuris trunka ilga laika ir neturi ais-
kiy fiziologiniy priezas¢iy. Tai fizinis skausmas, kurj sukelia emocijos.

o seksualinio gyvenimo sutrikimai: sumazéjes lytinis potraukis ir vaisingumas, kt.

REKOMENDUOJAME PERZIURKTI: vaizdo jrasas apie potrauminio streso sutrikima
(angly-rusy kalbomis)
https://www.youtube.com/watch?v=QbL5GIXHRsY

Potrauminis augimas yra teigiami psichologiniai padariniai po traumos, kurie pasireiskia
saves suvokimo, pozilrio | pasaul] ir tarpasmeniniy santykiy pokyciais. Kitaip teigiami
trauminés patirties aspektai yra vadinami: ,,pozityvis pokyciai®, ,,su stresu susijes augimas®,
»traumos jprasminimas®, ,,suvokta nauda“ ir kt. Potrauminio augimo pavyzdj galite pamatyti
dia:
https://www.youtube.com/watch?v=VfsCI17sug4.

Teigiamas pakartotinis kritinés situacijos vertinimas — ieSkoma, kas jvyko trauminio jvykio
metu ir nauda, kurios galima pasiekti po to trauminio jvykio dabartingje situacijoje. Sis procesas

daZnai yra skausmingas ir sunkus, ta€iau jis yra gana efektyvus. Potrauminj augima galima
vystyti ir prevenciSkai — tyrimais jrodyta, kad aukStesnj altruizmo lygj turintys Zzmonés ir daznai
padedantys kitiems, yra labiau linke | potrauminj augima. Aktyvus gyvenimo biidas
(mokslininkai jam priskiria net ir knygy skaityma, svarbiausia, kad Zmogus biity kazkuo
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uzsiémes ir nuolatos plésty savo akiratj), taip pat daro jtakg aukStesniam potrauminio augimo
lygiui.

Pirmosios emocinés pagalbos nukentéjusiesiems teikimas

Svarbu jsidéméti, kad pirmaja emocing paramg gali suteikti ne tik psichologai ar kiti kriziy
jveikimo iSmokyti specialistai (socialiniai darbuotojai, medikai, kt.), nes pirmoji emociné
parama — tai nuoSirdi Zmogiska parama ir palaikymas, kurj $alia esan¢iam ir kenc¢ianci-
am zmogui gali suteikti Kiekvienas i§ miisy. Pirmosios emocinés paramos metu mes
turétume padaryti viskg, kas nukentéjusiajam padéty atkurti prarasta saugumo jausmg
ir pusiausvyra, nusiraminti, jgauti vilties ir jégy rupintis savimi, skatinty ji padéti sau ir
kreiptis psichologinés, socialinés, teisinés ar kitos butiniausios pagalbos.

Pirmoji emociné parama, suteikiama iSkart po jvykio, kai asmenims nebegresia potenciali
zala, yra tarsi tinkamy sglygu sudarymas perpasakoti tai, kas jvyko, ir tiek karty, kiek
nukentéjusysis nori. Gali biiti, kad pasakodamas asmuo remsis savo paties turima informacija,
jei buvo jvykio dalyvis, arba tuo, ka suzinojo 1§ Ziniasklaidos ar kity Zmoniy. Svarbu suprasti,
kad nuo nelaimés nukentéti gali ne tik joje dalyvave ir tiesiogiai jos poveikj patyre asmenys
— kritinio jvykio poveiki gali netiesiogiai patirti ir ja stebéje ar iS jvykio vietos evakuoti
asmenys, ugniagesiai gelbétojai ir Kiti specialiyju tarnybuy pareigiinai, nukentéjusiyjuy
Seimos, Kt.

Kas sudaro pirmgjq emocing paramq?
e globa ir parama (be nereikalingo ki$imosi).
e nukentéjusiojo poreikiy, problemy ir nerimo Saltiniy jvertinimas.
e pagrindiniy poreikiy (vandens, maisto, vaisty, Silumos ir drabuZiy, informacijos, kt.)
patenkinimas.
o iSklausymas (bet ne spaudimas kalbéti): aktyvus nukentéjusiojo pasakojimo klausy-

masis, jo reakcijy priémimas, susilaikymas nuo savo paties nuomoniy ar emocijy
reiSkimo, nes tai gali paskatinti kalbantjjj nutraukti bendravima, uzsisklesti.

e nuspéjamumo kitrimas: nukentéjusiajam padedama pasiruosti dar pasireikSian¢ioms
reakcijoms ir tolesnei jvykiy eigai.

e paguoda ir pagalba maZinant nerima.

o pagalba ieSkant reikiamos informacijos, susisiekiant su artimaisiais, psichologinés,
socialinés, teisinés ir kitokios pagalbos specialistais.

e apsauga nuo tolesnio Zalojancio patirtos traumos poveikio.

Kada, kur ir kaip galima pradéti teikti pirmqgjq emocing pagalbg?
e pirmoji emociné pagalba visus, kuriems jos reikia, turéty pasiekti kiek galima grei-
Ciau.
o rekomenduojama aktyviai stengtis suteikti emocing pagalbg, nesitikint, kad nuken-
tejusieji to patys paprasys.
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e jei asmuo yra labai paveiktas jvykio ir i§gyvena stipry stresa, rekomenduojama pra-
déti pagalbq teikti jau pirmojo kontakto su nukentéjusiuoju metu, tik pasalinus jj i$
grésme kelianc€ios aplinkos.

e jei asmeniui teikiama medicinos pagalba, tuo pat metu galima pradéti teikti ir emo-
cing pagalbg.

e siekiant, kad emociné pagalba buty veiksminga ir prieinama, daugelj dalyky reikia
apgalvoti ir numatyti i§ anksto: pvz., gebéti atpazinti nukentéjusiuosius, kuriems rei-
kalinga pirmoji emociné pagalba, i§ anksto zinoti, kurie 1§ gelbéjimo darbus atliekan-
¢iy pareiginy geba suteikti pirmgja emocine pagalbg ir $iuos pareigiinus nukreipti
pas nukentéjusiuosius.

e tam, kad emociné pagalba biity efektyvi, pagalbq teikiantys asmenys turi gebéti j-
vertinti nukentéjusiojo biisenq ir atpaZinti, kokig pagalbq nukentéjusysis tq aki-
mirkq is tiesy gali suvokti ir priimti (pvz., Zzmogaus, kuris yra Soko biisenos ir neigia
tai, kas ka tik atsitiko, nereikia stengtis jtikinti ir iSsamiai informuoti apie ivykj).

e rekomenduojama nukentéjusiyjy asmeny, kuriems teikiama emociné parama, papra-
Syti kontaktiniy duomeny, kad biity galima véliau su jais susisiekti ir nuoSirdZiai pa-
sidométi kaip jie jauciasi, ar jiems reikalinga tolesné pagalba. UZsienio Salyse tai
iprasta — pvz., Svedijoje pamainos vadas po gelbéjimo darby nukentéjusiesiems pa-
lieka savo viziting kortele, kad nukentéjusieji, norédami atkurti jvykio detales ar su-
zinoti, kodél ugniagesiai gelbétojai gelbéjimo darby metu atliko vienus ar kitus veiks-

mus, galéty su jais susisiekti.

Norint suprasti kitg ir jam padéti, visy pirma reikalinga empatija — tai gebéjimas jsijausti j
kito Zmogaus emocing¢ buisena, jausmus, mintis, jsitikinimus. EmpatiSkas Zmogus néra
egocentriskas, jis geba atsiriboti nuo savo emocijy, jausmy, minéiy ir ,,jsijausti j kito Zmogaus
kail;“. Psichologas M. Davis skiria tris empatijos tipus — geb¢jimg mastyti i§ kito zmogaus
perspektyvos (,,pasijusti kito Zzmogaus kailyje*), geb&jima jausti kito Zmogaus emocijas (zZilirint
siaubo filma, pajusti baime, kurig iSgyvena filmo herojus) ir empatinj susirlipinimg (parodyti
atitinkama susirtipinimg kitu Zmogumi, jo savijauta). Empatija — labai svarbi emociné
kompetencija, be kurios neimanoma sukurti ir palaikyti Zmogiskojo rysio, todél mokytis
ugdyti savo empatiSkumg biuitina kiekvienam Zmogui, kuris nori biaiti laimingas, kurti bei
palaikyti laimingus santykius. Kaip tai daroma? Pirmiausia — iSmokime jausti pagarbg
kalban¢iam Zmogui. Tai reiskia, kad mes labai démesingai ir rimtai reaguosime ] viska, ka sako
ir kg jaucia Salia esantys Zmonés. Pagarba prasideda nuo poZziiirio j Zmogy kaip j asmenybe, o
ne kaip j objekta. Empatijos stiprumas priklauso ir nuo to, kiek esame pastabiis analizuodami
kity Zzmoniy elgesj, siun¢iamus nezodinius signalus. Kai kalbame su pasnekovu, jpraskime
uzduoti sau du klausimus: kokius jausmus dabar iSgyvena Sis Zmogus ir 1§ ko a§ apie tai
sprendziu? Kai suprasite kito zmogaus jausmus, nesunkiai galésite reaguoti empatiskai.

Jausmai ne visada i§sakomi zodziais, daug daZniau jie reiSkiami kitais budais, todél labai
svarbu gebéti suprasti nezodinius Zenklus: intonacija, gestus, veido iSraiSka ir pan. Proto
raiSkos priemoné yra kalba, o jausmai reiSkiami neZodiniais budais. Taigi, jei Zmogaus
zodZiai neatitinka jo intonacijos, veido iSraiSky ir gesty, pvz., Zmogus tvirtina, kad viskas yra
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gerai, tadiau atrodo susigzes, nudelbes akis ar susijaudings, tiesa daZnai galima suprasti ne
i$ to, kas sakoma, o i§ to, kaip sakoma. Juk apie 90 proc. emocinés informacijos yra
pateikiama ne ZodZiais — paprastai nesamoningai suvokiame, tarkim, balse atsispindintj
nerima ar judesiy iSduodama susierzinima. Taigi, norint pasiekti, kad nukentéjusysis
pasijusty suprastas, reikia paprasciausiai atsidurti to zmogaus kailyje.

Kaip suprasti kitqg?

jvardykite emocija, kurig, jisy nuomone, jaucia kitas asmuo, pvz., ,,yra nusivyles®,
»pyksta®, ,,bijo* ir pan.

pasakykite: :AS bandau susigaudyti, kg jis jauCiate ir manau, kad tai yra...” (jvardin-
kite jausma). Pasitikslinkite: ,,Teisingai? Jei ne, gal galite patikslinti, kg jus jau-
Ciate?*. Palaukite, kol tas asmuo sutiks su jumis arba iStaisys jisy klaida.

klauskite: ,,Ar jus labai... (nusivyles / piktas / nusimings / kt.)?*. Duokite laiko atsa-
kyti, bukite pasirenge emocijy proverziui.

klauskite: ,,0 kokia yra priezastis, d¢l kurios jus esate taip (nusivyles / piktas / nusi-
mings / kt.)?. Leiskite pasnekovui islieti susikaupusius jausmus.

paklauskite: ,,Kas turi jvykti, kad jums palengvéty?*.

véliau klausima patikslinkite: ,,Kg a$ galiu padaryti, kad jums palengvéty? Ka galite
padaryti jis, kad taip nutikty?*.

Nukentéjusiojo pasitikéjimo jgavimas

Dauguma nukentéjusiyjy teigia, kad prie§ jvykstant jvykiui jie tikéjo, kad pasaulis yra
pakankamai saugus, taciau Sis tikéjimas kritinio jvykio metu yra visiskai sunaikinamas. Taigi
viena 1§ uZduocCiy, teikiant pirmaja emocing paramg nukentéjusiesiems, yra padéti
nukentéjusiam asmeniui atkurti prarastg pasitik€jima pasauliu.

PrieZastys, dél ko gali biiti sunku sukurti pasitikéjimu gristus santykius su nukentéjusiuoju

baimé pasitikéti Zzmonémis.
priklausimas kitai kultiirai.

e nukentéjusiojo ankstesne patirtis, susijusi su pareigiinais, yra neigiama.
e nukentéjusiojo gimtoji kalba yra Kita.
e nerimas d¢l konfidencialumo.
e nerimas d¢l to, kad nukentéjusysis bus apkaltintas aplinkiniy.
e pyktis.
o kalté dél ivykio.
Kaip sukurti tarpusavio pasitikéjimg su nukentéjusiuoju?
e bikite rams ir susikaupg.

iSreikskite gailesti dél to, kas ivyko.

aiskiai jvardinkite, kad nukentéjusysis néra kaltas d¢l to, kas jvyko.
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e gerai iSmanykite jstatymus ir konfidencialumo ribas.

e Dbiikite jautrus nukentéjusiojo psichologinei biisenai.

e nevartokite formaliy fraziy ,,Viskas bus gerai arba ,,Laikas gydo* — visi zinome, kad
Sios frazés yra netiesa. Geriau sakykite ,,Dabar jus esate saugus®, ,,Noriu jumis pasi-
rapinti®, ,,AS noriu jums padéti ir pan.

Nukentéjusieji daznai jauciasi bejégiai, pazeidziami ir iSsigande, todé¢l labai svarbu jiems
padéti pasijusti saugiems ir iSreiksti staiga uzpladusius jausmus. Be to, po kritiniy jvykiy
nukentéjusieji daznai jaucia, tarsi gyvenimas biity virtes nebekontroliuojamu chaosu. Kadangi
nukentéjusieji negaléjo kontroliuoti juos sukrétusiy jvykiy, jausmas, kad esi bejégis pries
likima, gali persiduoti ir | kitas gyvenimo sritis. Tod¢l labai svarbu nukentéjusiesiems leisti
pajusti, kad, nepaisant patirty siaubingy i§gyvenimy, gyvenimas ir vél gali biiti kontroliuojamas.

Did*iosios Britanijos
wgniagesys gelbérajas
apfabing vwira po fragisiko
27 auldtu pastato

» Grenfell Tower" gaisro
Londone, pasiglemZusio 79
Emonin ovvwbes, 2017 m.
liepos mén. News Growgp
Newspapers Lid nuotraiia

Kaip padéti nukentéjusiesiems pasijusti saugiems?

e prisistatyti, pasakant savo varda, pareigas bei bendravimo tikslg.

e uztikrinti nukentéjusjjj, kad jis yra saugus, kreipiant démesj | savo paties kalbéjimo
manierg, poza, balso tona, kiino kalba, sakomus zodzius.

e pasistengti, kad jiisy ir nukentéjusiojo akys biity tame paciame lygmenyje (jei nuken-
tejusysis tupi — atsitlipti ir pan.).

e paprasyti papasakoti, kas jvyko ir paklausti apie suZeidimus (pirmiausia svarbu pasi-
rupinti fizine bukle).

e jvertinti, ar nukentéjusiajam nereikia drabuziy, apkloto ar kt.

e pasiteirauti, ar nukentéjusysis turi kokiy specialiyjy poreikiy (pvz., reguliariai vartoja
kokius nors vaistus, nori atsigerti, kt.) ir nuogastavimy.

e pasitlyti susisiekti su Seimos nariu, draugu ar kriziy jveikimo specialistu.

e uztikrinti privatuma pokalbio metu (kiek tai jmanoma).
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apkabinti (mokslininkai jrode, kad apkabinimas ramina, atpalaiduoja, mazina stresa,
nerimg, jtampa, baimé, litides] ir vienatvés jausma, gerina imunitetg ir tarpusavio
supratimg. Anot mokslininky, norint, kad vaikas tinkamai vystytysi ir augty emocis-
kai sveikas, jam reikia maziausiai 5 apkabinimy per dieng, o pasaulinio garso Seimos
terapeuté V. Satir teigimu, Zmogui reikia keturiy apkabinimy iSlikimui, aStuoniy —
kad galétume atlikti eilinius dienos darbus, o dvylikos — asmeniniam augimui). Sie-
kiant, kad apkabinimas biity palaikantis, patartina neliesti nukentéjusiojo juosmens
ar sédmeny — rankas deréty laikyti ties nukentéjusiojo mentémis, galima delnu Svel-
niai patapsSnoti per pet].

Kaip padéti nukentéjusiajam iSreiksti savo jausmus?

nesistenkite sumazinti nukentéjusiyjy jausmy raiskos, ekspresijos, nesakykite: ,,Su-
siimk!*, ,,Nusiramink!”, “Jiis labai emocionaliai reaguojate...” ir pan.

stebékite kiino kalba, - poza, veido mimikas, balso tong, gestus, zvilgsnj. Stenkités
suprasti, kokius jausmus i§gyvena nukentéjusysis.

uztikrinkite, kad visi Sie jausmai, kuriuos jaucia nukentéjusysis, yra normalis ir bii-
dingi tokiai situacijai, pvz., ,,Po tokiy sukrecianciy i§gyvenimy yra normalu jausti
baimg, litides] ir buti sumiSusiam®.

neleiskite nukentéjusiajam kaltinti saves.

parodykite, kad atidziai klausotés kiekvieno zodzio (palaikykite akiy kontakta, kartas
nuo karto linktelékite galva ir pan.).

nelyginkite auky, su kuriomis susidiiréte anksciau, patir¢iy su nukentéjusiojo, kuriam
Siuo metu teikiate pirmaja emocing parama, patirtimi. Nesakykite, pvz., ,,Praéjusiais
metais panaSiame gaisre iSgyvenusi moteris labai ramiai j viskg reagavo, ir jis tuoj
nusiraminsite...”“. Nors mes patiriame i§ paziliros panasius kritinius jvykius (gaisrus,
autoavarijas ir kt.), kiekvienas Zmogus juos iSgyvena labai skirtingos brandos ir gy-
venimo patirties kontekste, tod¢l tokiy paciy patirciy tiesiog nebiina.

atsiminkite, kad nukentéjusieji néra vienodi, tod¢l, teikiant pagalbg, verta atsizvelgti
ir j individualiu skirtumus.

nepertraukinékite nukentéjusiojo pasakojamos istorijos, net jei nukentéjusysis ir kar-
tojasi, nesakykite: ,,Tai jau sakete...“, ,,Jus kartojatés...“ ir pan. Kartojimas nukente-
jusiajam padeda iSveikti patirtg stresa.

nesusierzinkite dél nukentéjusiyjy reiSkiamo nerimo ir kt.

Kaip padéti nukentéjusiesiems atgauti prarastg gyvenimo kontrolés jausmgq?

leiskite nukentéjusiesiems nuspresti, kada ir kur jie nori kalbéti.
klausykités nukentéjusiyjy atidziai, kantriai ir pagarbiai.

neteiskite nukentéjusiyjy, neabejokite jy jausmais ir veiksmais jvykio metu.
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stenkités suprasti nukentéjusiyjy jausmus ir skaityti informacija esancig ,.tarp eilu-
¢iy“ (intonacija, kiino kalba, veido iSraisSkos ir kt.).

su savimi turékite lankstinuky apie tai, kur nukentéjusieji gali kreiptis psichologinés,
socialinés, teisinés ir kitokios pagalbos.

stenkités nukentéjusiesiems suteikti reikiamg informacija, kad jie patys galéty priimti
atitinkamus sprendimus, nes tai yra svarbi prarasto gyvenimo kontrolés jausmo atga-
vimo dalis.

nenuvertinkite nukentéjusiyjy baimiy ir nerimo kaip perdéty ir neatitinkanciy situa-
cijos, nesakykite: ,,Nusiraminkite, js tikrai per jautriai reaguojate® ir pan.

nesielkite su nukentéjusiais kaip su bejégiais.

Atidus nukentéjusiy iSklausymas yra viena svarbiausiy uzduociy, todél yra svarbu mokeéti
aktyviai klausytis ir tai daryti su uzuojauta. Klausymasis su uzuojauta demonstruoja riipestj ir

taip skatina nukentéjusiuosius labiau atsiverti bei kalbéti laisviau. Nuo balso tono, Zodziy,
veido iSraiSky, kiino kalbos ir klausymosi kokybés priklauso, ar nukentéjusysis pasijus
iSgirstas. D¢l Sios priezasties kiekvienas, kuris nori iSklausyti, turi suvokti savo paties

nukentéjusiesiems siunciamas zodines ir nezodines Zinutes.

Kokia kiino kalba siuncia atvirumo ir uZuojautos Zinut¢ nukentéjusiam asmeniui?

akiy kontakto palaikymas, susidoméjimo rodymas.

kiino pozos islaikymas, kuris rodyty atsipalaidavima, taciau ir budrumo buisena.
nedidelis palinkimas j priekj, rodantis susidoméjima.

apkabinimas (jei sunku / nejmanoma apkabinti tiesiogiai, galite pabandyti apkabinti
nukentéjusjji apgobdami jj antklode, draugiSkai priliesdami petj ar nugarg, paimdami
uz rankos, kt.).

kalbéjimas ritmingu ir maloniu tonu.

atviry klausimy uzdavingjimas, kurie nereikalauty atsakymy ,, Taip* arba ,,Ne*. Atviri
klausimai prasideda zodziais ,,Kada“, ,,Kaip®, ,,Kiek*, ,, Kur*, ,,Ka* (pvz., ,,Kada pas-
tebéjote, kad ...7“, ,Kaip jautétés tuomet, kai...?*, ,, Kur buvote tada, kai suzino-
jote...?““ ir pan.).

rodyti susidoméjimg nukentéjusiojo istorija iki pat pasakojimo pabaigos.

Ko daryti nederéty?

veido i8raiSka ar kiino kalba demonstruoti nekantrumo.

susikiiprinti.

dairytis aplinkui, nukentéjusiajam kalbant.

leisti, kad jusy ir nukentéjusiojo akys biity skirtingame lygmenyje.
ziovauti, atsidusti ir kitokiais zenklais rodyti nuobodulj, nesidoméjima.
nukentéjusiajam kalbant, atlikti kitus darbus.
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e nukreipti nukentéjusiojo pasakojamg istorijg kita linkme.

e pertraukti nukentéjusiojo pasakojima.

e pasakyti nukentéjusiajam, kaip jis turéty jaustis.

e nesutikti, gincytis su nukentéjusiuoju.

e per anksti apibendrinti pasakojima ir kurti trikstamas detales i$ konteksto.

e naudoti tokj zodyna, kuris néra suprantamas nukentéjusiajam.

e per daug kalbéti.

e zinoti visus atsakymus.

e uzduoti tokius klausimus, kurie byloty apie kaltinimg nukentéjusiajam, pvz., ,,Ar ne-
manote, kad galéjote padaryti kazkg kitaip ir nelaimés bty iSvengta...?*.

Uzduotis. Pasiskirstykite j dvi mazas grupeles. Viena grupelé turi sugalvoti kritinj jvykj ir
suvaidinti to jvykio nukentéjusiuosius. Kita grupelé — suteikti jiems pirmaja emocing pagalba —
uztikrinti sauguma, sukurti tarpusavio pasitikéjimo jausma, iSklausyti ir pan. Véliau grupelés
apsikei¢ia vaidmenimis.

Naudingos nuorodos

https://www.ted.com/talks/guy_winch_the_case for emotional hygiene#t-400332 (filmukas
apie psichologing — emocing higiena, angly k.)
https://www.youtube.com/watch?v=I0UM_208sJA (filmukas apie tai, kaip teikti pirmaja
emocing¢ pagalba, angly k.)

https://www.youtube.com/watch?v=hYZmK46--Mc (filmukas apie tai, kaip valdyti savo
emocijas, angly k.)

https://www.youtube.com/watch?v=0gks6ceq4eQ (filmukas apie tai, kaip atsiranda emocijos,
angly k.)

https://www.youtube.com/watch?v=sa7WiL1xwQg (filmukas apie pirmin¢ psichologing
pagalba, angly k.)
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ATMINTINE
PIRMOSIOS EMOCINES PARAMOS TEIKIMAS NUKENTEJUSIESIEMS

KRITINIO JVYKIO PAVEIKTAS NUKENTEJUSYSIS. KAIP ATPAZINTI?

1.

Fizinés reakcijos: drebulys, troskulys, nuovargis, pykinimas, alpimas, traukuliai, vémimas, svaigulys, silonumas, krati-
nés skausmai, galvos skausmai, greitas Sirdies plakimas, raumeny drebulys, Sokas, grieZimas dantimis, regéjimo sut-
rikimai, stiprus prakaitavimas, kvépavimo sunkumai.

Kognityvinés (pazintinés) reakcijos: sumisimas, jtarumas, kity kaltinimas, suprastéjes gebéjimas spresti problemas,
sumazéjes démesingumas, suprastéjes gebéjimas susikaupti ir atsiminti, nesiorientavimas laike ar vietoje, apatija.

Emocinés reakcijos: baimeé, kalté, sielvartas, panika, neigimas, nerimas, susijaudinimas, irzlumas, stiprus pyktis, emo-
cinis sukrétimas ar Sokas, emocijy protrikiai, verksmas, isterija, isteriskas juokas, bejégiskumas, kalté, géda, lidesys.

Elgsenos reakcijos: uZsisklendimas ar pasitraukimas, intensyvus vaiksciojimas, chaotiski judesiai, sustingimas.

Papildoma démesj atkreipkite: j vaikus, patyrusius kritinj jvykj arba tapusius kritinio jvykio liudininkais; j visus nuken-
téjusiuosius, jvykio liudininkus ir pagalbos teikéjus, jei Siame kritiniame jvykyje buvo stipriai suzaloti ar Zuvo vaikai,
besilaukian¢ios moterys, nejgalieji, kt.; taip pat j visus nukentéjusiuosius, jvykio liudininkus ir pagalbos teikéjus, jei

KAIP NEPAKENKTI NUKENTEJUSIESIEMS DAR LABIAU?

1.

Abejingumas: nebikite abejingas, pasillykite savo pagalbg ir parama net tiems asmenims, kurie neatrodo paveikti
jvykio.

Kaltinimai: neleiskite nukentéjusiajam kaltinti saves. Neteiskite nukentéjusiyjy, neabejokite jy jausmais ir veiksmais
jvykio metu. Neuzduokite klausimy, kurie byloty apie kaltinimus nukentéjusiajam, pvz., ,Ar nemanote, kad galéjote
padaryti kaZka kitaip ir nelaimés baty iSvengta...?

Patirties ir jausmy sumenkinimas: nenuvertinkite nukentéjusiyjy baimiy ir nerimo kaip perdeéty ir neatitinkanciy
situacijos, nesakykite: ,Nusiraminkite, Jas tikrai per jautriai reaguojate” ir pan. Nesistenkite sumazinti
nukentéjusiyjy jausmy raiskos, nesakykite: ,Susiimk!”, ,Nusiramink!”, ,JUs labai emocionaliai reaguojate...” ir pan.
Nelyginkite auky, su kuriomis susiddréte anksciau, patirCiy su nukentéjusiojo, kuriam Siuo metu teikiate pirmaja
emocine paramg, patirtimi. Nesakykite, pvz., kad ,Praéjusiais metais panaSiame gaisre iSgyvenusi moteris labai
ramiai j viskg reagavo, ir JUs tuoj nusiraminsite...”.

Nekantrumas: nepertraukinékite nukentéjusiojo pasakojamos istorijos, net jei nukentéjusysis ir kartojasi, nesa-
kykite: ,Tai jau sakéte...”, ,JUs kartojatés...” ir pan. Kartojimas nukentéjusiajam padeda iSveikti patirtg stresg. Veido
iSraiSkomis ar kdino kalba nedemonstruokite nekantrumo. Nesusierzinkite dél nukentéjusiyjy reiskiamo nerimo ir
kt.

Netinkama kdno kalba: nesusiklprinkite, neZiovaukite ir nesidairykite aplink, neatlikinékite kity darby, kai
nukentéjusysis kalba. Neleiskite, kad jusy ir nukentéjusiojo akys baty skirtingame lygmenyje. Apkabindami nelieskite
nukentéjusiojo juosmens ar sédmeny.

Netinkamas pokalbio turinys ir eiga: nekalbékite daugiau uz nukentéjusj asmenj, nenukreipkite jo pasakojimo kita,
jums patogesne linkme, nesakykite nukentéjusiajam, kaip jis turéty jaustis ir nesigincykite. Nenaudokite nesupran-
tamo 7odvno ir nesistenkite ner anksti anibendrinti nasakoiimo. nekurkite tritkstamir detaliun i€ konteksto
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KAIP SUTEIKTI PIRMAJA EMOCINE PARAMA?

1.

10.

11.

12,

13.

AtpaZinti nukentéjusj nuo kritinio jvykio ir jam prisistatyti, pasakyti bendravimo tikslg, pvz., ,,AS
noriu tau padeéti”.

UZmegzti kontaktg (pvz., klausiant apie suzeidimus, pasitlant atsigerti vandens, antklode, pa-
reiSkiant uzuojauta, kt.)

Pasirdpinti suzeidimais, jei tokiy yra.
Kuo greiciau pradéti teikti pirmajg emocine parama.

ISsiaiskinti nukentéjusiojo poreikius (vandens, maisto, vaisty, Silumos ir drabuZziy, informacijos,
kt.), problemas ir patenkinti pagrindinius poreikius.

ISsiaiskinti, ar nukentéjusysis turi kokiy nors specialiy poreikiy (pvz., reguliariai geria kokius nors
vaistus, kt.)

Leisti nukentéjusiesiems nuspresti, kada ir kur jie nori kalbéti.

Uztikrinti nukentéjusjjj, kad dabar jis yra saugus ir jsitikinti, kad jdsy kino kalba, intonacija,
veido israiskos tam neprieStarauja (palaikote akiy kontaktg, kalbate ramiu, ritmingu ir maloniu
balso tonu, o rodydamas susidoméjima, esate truputj palinkes j priekj, kt.)

Uztikrinti, kad jdsy ir nukentéjusiojo akys blty tame paciame lygmenyje (jei nukentéjusysis
tupi — atsitdpti ir pan.).

Jvertinti, ar galima apkabinti ir jei galima — apkabinti. Jei néra galimybiy apkabinti tiesiogiai,
pabandyti apkabinti apgobiant antklode, draugiskai prilieCiant petj ar nugarg, paimant uz
rankos. Apkabinant rankas laikyti ties nukentéjusiojo mentémis.

Paprasyti papasakoti, kas jvyko, uztikrinant privatuma ir nuosirdziai isSklausyti. Pokalbio metu
uzduoti atvirus klausimus, kurie nereikalauty ,Taip“ ir ,Ne” atsakymy. Atviri klausimai
prasideda ZodZziais ,Kada“, ,Kaip“, ,Kiek”, ,Kur”, ,Ka“ (pvz., ,Kada pastebéjote, kad..?”“, ,Kaip
jautétés tuomet, kai...“, ,Kur buvote tada, kai suZinojote...” ir pan.). Klausytis nukentéjusiyjy
atidziai, kantriai ir pagarbiai.

Stebeéti kiino kalbg — pozg, veido mimikas, balso tong, gestus, Zvilgsnj ir stengtis suprasti, kokius
jausmus isSgyvena nukentéjusysis.

Pokalbio metu padéti nukentéjusiam asmeniui iSreiksti uzpladusius jausmus ir uztikrinti, kad visi
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